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は じ め に
　長野県私学・高等教育課では平成26年度よ
り，大学・短期大学が事業主体となり地域と
連携し，地域課題の解決を図る取り組みとし
て「長野県総合５か年計画～しあわせ信州創
造プラン～」の実現に資する目的で，県内私
立大学・短期大学を対象とした事業の募集を
行った．本学では，『「食と健康」に関する地
域課題解決のための技術開発と実践活動』と
いうテーマで取り組みに参加することになっ
た．咀嚼と栄養・運動の三分野連携による取
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要旨：加工食品等の食べ物の軟食傾向により，あまり噛まなくてもすむ食生活の弊害とし
て，子どもたちの顎が小さくなり，不正咬合や歯肉炎等の問題を持つ児童生徒が増加傾向
にある．そのため学校給食においても噛めない，噛まない，飲み込めないと言った食べ方
に問題のある子どもたちが増加している傾向がある．
　小中学校で長年養護教諭をしていた筆者は，そのような子どもたちの食の現状を目の当
たりにし，子どもたちに良く噛んで食べる食習慣を身につけさせるため，平成13年度よ
り長野県下で様々な咀嚼啓発活動に取り組んできた．本報告はその中でも，特に平成26・
27・28年度の大学地域連携事業において，学校・家庭・地域と連携した咀嚼啓発活動を
行った内容をまとめたものである．
　その内容は，１．かみかみリレーの実施，２．かみかみカレンダーの発行，３．咀嚼啓発
キャラクター ｢かみかみ大使カミン｣ の活動，４．おにぎり１個の咀嚼回数と時間の測定，
５．かみんこうやの開発，６．相撲界と高野豆腐，７．老舗和食料亭のお弁当，８．歯・咀
嚼の啓発サポーター養成講座，９．かむ意識を育てる親子健康教室，10．学校給食と牛乳
のドリンクタイム，11．咀嚼啓発紙芝居とパネルの作製，12．カミンの歌とカミンダンス
の作製の12項目である．それらの活動の結果，子どもや保護者，地域における咀嚼の意識
が高まってきていることが伺える．更に今後は，行政・歯科医師会・食品会社等の関係機
関と連携を深めながら咀嚼の啓発活動を行っていきたいと考えている．
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　　実践報告
り組みで，実施内容は多岐にわたっていた．
　平成26年度の初年には，県内私立大学・短
期大学14校中７校12事業が採択された．27年
度は12大学12事業が，28年度は９大学12事業
が採択された．本学は26年度・27年度・28年
度の３年間連続して採択された．活動は生涯
学習センターを中心に，担当教員・職員が連
携して組織的に行なわれた．咀嚼・栄養・運
動についての活動のつながりを大切にしなが
ら，産学官の連携を深め，更に子ども，保護
者，高齢者と幅広い年齢層の指導に目を向け，
地域に根差した活動を行った．
背　　景
　日本人の一回の食事における咀嚼回数は
620回／ 11分（柳沢幸江1）「育てよう噛む力」
少年写真新聞社）である．弥生時代，戦国時
代，江戸時代，昭和初期と，図１に示すよう 
に，時代とともに一回の食事における咀嚼回
数は少なくなってきている．これは食品の軟
食傾向が進み，噛まなくてもすむ食生活に
なったことに起因しているのではないかと言
われている．その弊害として，不正咬合や歯
肉炎，先天性欠損歯（特に上下前歯２番の欠
損が多い）を有する児童の増加が見られるこ
とは，文部科学省の学校保健統計の年次推
移3）や筆者が長年従事してきた小中学校の歯
科検診結果からも明らかである．
　昭和50年から平成23年までの36年間，長野
県内の小中学校で養護教諭をしてきた筆者
は，学校給食において，食事を噛めない，噛
まない，飲み込めない，といった食べ方に問
題を持つ子どもたちの増加傾向が見られたこ
とから，子どもたちの咀嚼力と咀嚼の意識を
高めることの必要性を強く感じ，咀嚼の啓発
活動を行ってきた4・5・6）．たとえば炒り大豆
の実践7），かみかみセンサーの開発8・9），かみ
かみリレー 10・11）の提唱等である．また内閣
府の第三次食育推進基本計画12）においても，
平成27年度のゆっくりよく噛む国民の割合は
49％であり，平成32年度までに55％にするこ
とを目標としている．
目　　的
　子どもから大人に至るまで，咀嚼の意識を
高めることが，生涯にわたって健康な生活を
送る基礎となり，医療費の削減にもなる．よっ
て低年齢の時期から学校，家庭，地域が連携
した効果的な咀嚼の指導の在り方について検
討し，実践していくことを目的とした．
咀嚼の啓発活動の実施内容
１．かみかみリレーの実施
　「かみかみリレー」とは写真１に示すよう
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図１　復元食に要した咀嚼回数と食事時間 2） 写真１　かみかみリレーとメッセージテープ
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に，良く噛む活動を学校から学校へとリレー
し，咀嚼の輪を世界に広めていこうと平成25
年に筆者が提唱したものである．
　「かみかみリレー」の内容は写真２に示すよ
うに，かみかみリレー出発式の開催，かみか
み襷のリレー，給食時間の確保，「給食の一口
目は30回噛もう」の呼びかけ，かみかみセン
サーの体験（写真３），学校から家庭への咀
嚼の呼びかけ，メッセージテープへのかみか
みリレー参加校の感想の記入，歯科指導，か
みかみカレンダ （ー写真４）をつける等である．
　｢かみかみリレー｣ は平成25年度に長崎県
南島原市口之津小学校に筆者が「かみかみ講
演会」に行ったことをきっかけに，口之津小
学校からスタートし，すでに４年が過ぎた．
平成25年度から現在までに延べ28校の保育
園，幼稚園，小中学校が参加し，活動の輪が
広がってきている．本学のある長野県飯田市
を中心に，下伊那郡，上伊那郡を活動の拠点
としているが，28年度は下伊那郡，上伊那郡
以外の学校や県外の学校からの参加希望校も
あった．
　平成25年度からのかみかみリレー参加校
は以下の各校である．
＜平成25年度＞
　長崎県南島原市口之津小学校
　長崎県南島原市見岳小学校
　長崎県南島原市浦河小学校
　長崎県南島原市野田小学校
　長崎県南島原市有家中学校
　長野県阿智村阿智第一小学校
　長野県飯田市慈光松尾保育園
＜平成26年度＞
　長野県飯田市伊賀良小学校
　長野県喬木村喬木第二小学校
　長野県喬木村喬木中学校
＜平成27年度＞
　長野県飯田市山本小学校
　長野県喬木村喬木第二小学校
　長野県喬木村喬木中学校
　長野県駒ヶ根市聖マルチン幼稚園
　長野県飯田市旭ヶ丘中学校
　長野県豊丘村豊丘北小学校
　長野県売木村売木小中学校
　長野県天龍村天龍小中学校
　長野県中川村中川中学校
　長野県中川村中川東小学校  
　長野県中川村片桐保育園
＜平成28年度＞
　長野県諏訪市諏訪中学校
　長野県喬木村喬木第二小学校
　長野県喬木村喬木中学校
　岐阜県矢作小学校
　長野県諏訪市堺小学校
　長野県豊丘村豊丘北小学校
　かみかみリレーの活動は，幼稚園・保育
園・小学校に限らず，生徒保健委員会活動で
取り組んだ中学校や，教育委員会，小中学校
が地域と共に取り組んだ地域ぐるみの活動，
更には給食にかみかみセンサーを付けて自分
の咀嚼状況を確かめる活動を９年間継続して
いる学校でも行われた．各校のかみかみリ
レー実施報告書には「生徒，保護者，職員，
地域が連携して活動することで，噛むことに
ついて考えるよい機会になった」「かみかみ
リレースタートの会ではカミンの登場や，咀
嚼の効用のお話を通して，普段は意識できて
いないよく噛むことについて興味をもって学
ぶことができた」「よく噛むことで，ご飯が
甘くなり，給食が美味しかった」等の感想が
寄せられている．
　かみかみリレーの実施や，咀嚼啓発のため
の出前講座，学校保健委員会の講演，地域や
教育委員会の講演活動等も行いながら啓発活
動を行っているものの，参加者の感想から，
咀嚼の効用や歯の大切さについての知識や意
識はまだまだ浸透しておらず，今後の更なる
啓発活動の必要性を感じている．
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写真２　かみかみリレーの様子
全校集会での歯の学習 かみかみ襷の受け渡し式
かみかみセンサーの体験 かみかみパワーハイタッチ
教室を回り咀嚼の呼びかけ 学生による歯の授業
メッセージテープ
　かみかみリレーでは，給食時に写真３のよ
うなかみかみセンサーを付けて給食一食当た
りの咀嚼回数の測定を行うが，平成27年度に
耳かけ部分を従来の物より長くし，耳に深く
巻き付けられるように装置を改良した．その
結果，かみかみセンサーを使用した子どもた
ちからは，「使用しやすくなった」｢うまくカ
ウントできるようになった｣ との感想が寄せ
られている．
２．かみかみカレンダーの発行
　かみかみリレー実施校には，子どもたちの
咀嚼の意識の継続化を目的として写真４のか
みかみカレンダーを発行した．配付したカレ
ンダーは，子どもたちが一週間咀嚼について
振り返り，咀嚼を意識できた日にはカミンの
好きなスルメに色を塗っていくものである．
一週間後に保護者にコメントを書いてもら
い，担任に提出する．担任は点検シールを貼っ
て本人に返すという内容になっている．
　かみかみカレンダーによって，子どもと学
校・家庭が共通の意識を持って取り組み，子
どもたちの咀嚼の意識を高めることができ
た．かみかみリレー終了後，しばらくすると
咀嚼の意識が低くなってしまうという反省か
ら，咀嚼の意識の継続化と習慣化に向けて，
今後はかみかみカレンダーを学期に１回位の
割合で配布していくことが良いのではないか
思っている．
３．咀嚼啓発キャラクター「かみかみ大使
　カミン」の活動
　咀嚼の啓発活動に活かそうと，等身大の着
ぐるみ「かみかみ大使カミン」を平成26年度
に製作した．かみかみ大使カミンは，写真２
のようにかみかみリレーで学校・保育園等を
訪問し，子どもや教職員，保護者に咀嚼の啓
発と健康づくりを呼びかけた．
　かみかみ大使カミンは写真２のように子ど
もたちにかみかみパワーをハイタッチした
り，背中に歯の構造を説明する布を取り付け
たりして，歯の学習をサポートしたりしてい
る．かみかみ大使カミンのプロフィールは次
のようである．
・誕生日：平成27年１月24日生まれ
・性別：中性
・身長：165㎝
・住所：飯田女子短期大学
　　　　家政学科かみかみゼミ
・所属：日本かみかみクラブ
　　　　飯田女子短期大学かみかみゼミ
・好きな物：スルメとマカロニかりんとうと
　　　　　　カミンこうや
・性格：明るくて元気
・得意なこと：よく噛むこととカミンダンス
　　　　　　　を踊ること
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写真３　かみかみセンサー
写真４　かみかみカレンダー
　また写真５のように地域のイベント等にも
出演し，咀嚼の啓発活動を行っている．参加
したイベントは下記のとおりである．
＜平成27年度＞
　・飯田ゆるキャラ天国inりんご並木13）
　・飯田ＯＩＤＥ長姫高校学園祭
　・中川どんちゃん祭り
　・ゆるキャラグランプリ2015
　・飯田女子短期大学学園祭
　・飯田女子短期大学オープンキャンパス
　・第79回全国学校歯科保健研究大会　ホク
トホール
　・高齢者のための咀嚼，栄養，運動による
健康教室
＜平成28年度＞
　・飯田ゆるキャラ天国inりんご並木（写真
５）
　・歯・咀嚼の啓発サポーター養成講座
　・かむ意識を育てる親子健康教室
　・長野県ご当地キャラ総選挙2016出馬14）
　　総選挙の結果かみかみ大使カミンは793
票を獲得し４位となった．
　・飯田女子短期大学学園祭
　・飯田女子短期大学オープンキャンパス
　・飯田市地域子育て支援拠点事業飯田女子
短期大学わいわいひろばにおける「かみ
かみ講習会」
　咀嚼啓発の目的として写真６のようなカミ
ンのピンバッジを作製した．そして歯・咀嚼
のサポーター養成講座や，親子咀嚼教室を開
講した際の参加者にはこのピンバッジを配布
し，咀嚼の意識を高めてもらうとともに，咀
嚼啓発サポーターとして活動を行う時には，
付けてもらうようにした．
　また，担当者や関係者もかみかみ講演会や
かみかみリレー，その他のイベント等に参加
する時には，バッチを身に付けて咀嚼啓発を
行うこととした．
４．おにぎり１個の咀嚼回数と時間の測定
　おにぎり１個の咀嚼回数と時間の目安を知
ることで，人々が咀嚼について興味関心を持
ち，良く噛んで食べようとする意識を高めら
れるのではないかと考え，調査を実施した．
　測定対象としたおにぎりは，写真７に示す
ツナマヨネーズおにぎり（150ｇ222キロカロ
リー）とした．ツナマヨネーズおにぎりに限定
したのは，飯田市内のコンビニエンスストアの
店長から，コンビニエンスストアのおにぎりの
中で一番の売れ筋であると聞いたからである．
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写真５　飯田ゆるキャラ天国 inりんご並木
写真６　カミンバッジ
写真７　ツナマヨネーズおにぎり
　調査は写真８のように飯田市内の企業４社
において，20代から60代の主にデスクワーク
を行う社員に依頼し，食堂に集まってもらい，
午前11時30分～ 12時の間に調査方法の説明
を行い，ツナマヨネーズおにぎりを一斉に食
べてもらった．事前に食物アレルギーの調査
を実施し，ツナマヨネーズおにぎり等にアレ
ルギーのある場合は，サケや昆布のおにぎり
とした．咀嚼回数の測定はカウンターを用い，
時間の測定は，各自の時計を用いて測定した
後，用紙に記入してもらうこととした．併せ
て，生活実態についてのアンケートも実施し
た．平成26・27年度に233人，28年度は98人，
３年間で合計331人（男性169人，女性162人）
の測定を行い，生活実態との関連についてま
とめた．
　おにぎり１個の咀嚼回数は平均で女性300
～ 399回，男性100 ～ 199回と，女性の方が
よく噛んでいることがわかった．生活習慣と
咀嚼回数との関連では，よく噛む人ほど１日
に米を食べる回数が多い，野菜をよく食べる
人ほど咀嚼回数が多い，毎日お通じのある人
ほど咀嚼回数が多い，親に「よく噛みなさい」
と言われたことがある人ほど咀嚼回数が多い
等の傾向があることがわかった．咀嚼の習慣
を身につけるためには，小さい頃からの食生
活が大切であることから，学校，家庭，地域，
行政，関係機関が連携して指導することが必
要である．
　調査協力してくれた会社等には，測定結果
と咀嚼の効用についてのお便りを配布した
り，社内の健康講座等で話をしたりして，咀
嚼の啓発と健康づくりについてこれからも発
信していくこととしている．
　また，写真９に示すように，市内のコンビ
ニエンスストアのおにぎり売り場及び本学の
購買に，おにぎり１個の咀嚼回数と時間の男
女別平均の結果を掲示し，咀嚼の啓発を呼び
かけた．コンビニエンスストアの店長の話
によると，「おにぎり購入者が興味を持って
掲示を見ていた」「掲示を見た人の中には，
よく噛んで食べようと言っていた人がいた」
「他の人の咀嚼回数を見て参考になった」「と
ても面白いと言っていた」等の声が聞かれた
とのことだった．地域への咀嚼の啓発の場と
してよかったと思われる．
― 75 ―
飯田女子短期大学紀要 第 34 集（2017）
写真９　コンビニのおにぎり売り場
　　　　　　測定結果の掲示
写真８　企業によるおにぎりの調査の様子
５．企業と連携した咀嚼の啓発活動
　～咀嚼力強化食品「カミンこうや」の開発～
　平成26年度の活動では65歳以上の高齢者
を対象とし，咀嚼・栄養・運動の健康教室15）
を開催した．その中の咀嚼の活動では従来よ
り1.8倍噛み応えのある高野豆腐を，飯田市
内の食品会社（旭松食品株式会社）との連携
で開発し，参加者に２日に一枚（高野豆腐の
大きさ縦７㎝×横5.5㎝×厚さ２㎝）を食べ
てもらい，握力と咀嚼力を測定した．高野豆
腐は，飯田市を中心とした地域で，昔からよ
く食べられている地域食材である．また，カ
ルシウム・鉄分・レジスタントタンパク質が
豊富であり，高齢者の低栄養予防と，よく噛
んで食べることで，脳の働きを活発にすると
いう点から選定した．この高野豆腐を二ヶ月
半の間食べてもらった後，握力と咀嚼力の変
化を測定した．合わせて咀嚼の意識の継続化
を目的として，かみかみカレンダーを毎日つ
けてもらった．その結果，握力と咀嚼力は有
意に高くなるという結果15）を得ることが出
来た．
　この結果から，調査に使った従来より1.8
倍噛み応えのある高野豆腐を，学校給食にも
出してもらい，子どもたちの咀嚼力と咀嚼の
意識を高めるために使ってもらえないかと考
えた．
　そこで，飯田産業センター，飯田女子短期
大学家政学科が連携し，長野県発元気づくり
支援金を活用して，従来より1.8倍噛み応え
のある高野豆腐に，かみかみリレー等で子ど
もたちに親しまれているかみかみ大使カミ
ンの焼印を押し給食に出すことで，子ども
たちが学校給食の食材に興味関心を持つと共
に，咀嚼の意識も高められるのではないかと
考え，地域の食品会社（旭松食品）で「カミ
ンこうや」を作ってもらうよう計画した．開
発の前段階として，平成27年１月に長野県中
川村立中川中学校の栄養教諭と連携して，カ
ミンの焼き印を高野豆腐に一つずつ手で押し
てもらい，中川中学校の生徒130人と教職員
24人に，「カミンこうや」の含め煮として給
食に出してもらった．栄養教諭からは「子ど
もたちがカミンの絵が付いていることで，噛
むことを意識できる」「噛み応えがあるので，
噛む回数が増えることに繋がる」「給食の食
材として使いやすい」等の意見をもらった．
また，生徒の試食状況と感想からも，「カミ
ンこうや」の含め煮は大変好評であることが
分った．
　これらの結果を受けて，６種類の異なった
ポーズのカミンの焼き印を作製し，平成28年
10月１日に写真10に示すように「カミンこう
や」として食品会社より業務用（500ｇ袋）
の販売が開始された．
　その後筆者は，長野県内の上伊那郡，下伊
那郡の小中学校の栄養教諭や学校栄養士，養
護教諭に働きかけ，咀嚼啓発食材として「歯
の日」や「歯の衛生週間」「かみかみリレー」
の日に，「カミンこうや」を学校給食に出し
てもらうよう働きかけた．その結果，平成29
年１月までに上伊那郡，下伊那郡の小中学校
50校14000食の学校給食に「カミンこうや」
が提供されることとなった．またのぼり旗を
作製し実施校に配布し，「カミンこうや」が
学校給食に出される日にはこれを掲示しても
らい咀嚼の啓発を行った（写真11）．また，
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写真10　カミンこうや業務用500ｇ
カミンこうやのポスター（写真12）を実施校
に配布し，掲示してもらった．それぞれの学
校におけるカミンこうやを使った給食を写真
13に示した．調理方法は含め煮や揚げ物，お
でん，卵とじ，汁物等である．「カミンこう
や」を食べた小・中学生の感想は「かみ応え
があり，しっかり顎を動かして食べられた」
「味がよくとてもよくおいしかった」「もっと
堅くてもよかった」「カミンが押してありか
わいかった」「カミンを食べるのはかわいそ
うだと思った」等であり，カミンこうやは大
変好評であることが分かった．今後は食育16）
指導として，また「歯の日」等の歯科指導と
関連させ咀嚼の啓発として，定期的に学校給
食の食材に使用してもらうよう働きかけてい
きたい．また，平成29年度は上伊那郡，下伊
那郡の学校だけでなく，長野県内はもとより
全国の学校に咀嚼の啓発のための食材として
発信していきたいと考えている．また業務用
だけでなく，一般家庭用の小袋の販売希望が
子どもや保護者から寄せられたため，企業に
依頼し，29年８月に小袋（100ｇ入）が販売
されることとなった．小袋のパッケージも本
学のカラーを出して製作しているところであ
る．学校給食の食材が，家庭でも食べられる
ようになることで，家庭向けの咀嚼の啓発が
できるのではないかと期待している．
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写真12　カミンこうやのポスター
写真13　カミンこうやを使った給食
写真11　カミンののぼり旗
６．相撲界と高野豆腐
　平成27年１月，中川村ＪＡ主催の「御嶽海
を激励に行こうツアー」が計画された．26年
12月，上伊那ＪＡ女性祭で，元力士の舞の海
秀平さんの楽しいお話を聞いた．話の中で特
に興味を持ったのが，「今の力士は食べ過ぎ
で太り過ぎ，けがをしやすくなっている」と
言った話だった．やはり力士もいい体を作る
ためには，よく噛んで引き締まった体をつく
ることが大切だと解釈した私は，相撲界に興
味を持ち，このツアーに参加することにした．
　中川村の25名の参加者は，それぞれねぎ，
苺，お米，地酒等の自作の農産物等をお土産
に持参した．私はよく噛んで食べ，いい体を
作り強くなってほしいと思い，栄養豊富で，
1.8倍噛み応えのあるこうや豆腐３箱300個を
持参した．
　夜には御嶽海関と出羽の海部屋の親方，付
き人の海龍さんの三人を囲み，出羽の海部屋
行きつけの料亭で，ちゃんこ鍋を食べながら
会食を行った．そこで私は持って行った高野
豆腐を御嶽海関にわたす（写真14）と，御嶽
海関は，「私は冷ややっこは苦手ですが，高
野豆腐は食べます．ごっつあんです」と言っ
て喜んでくれた．「良く噛んで食べて下さい
ね」と言ってみると，「相撲界では良く噛む
ことはタブーです．良く噛んでいたら量が食
べられないので，ちゃんこの汁をかけて流し
込み食べです」｢食べる時間もないですから｣
と付き人の海龍さんと二人で，声をそろえて
話してくれた．「やっぱり咀嚼はダメなんだ」
と，予想はしていたものの，ちょっとだけ
がっかりした．良く噛まずに流し込み食べす
ることは，やはり太る秘訣なんだと，確信し
た．また親方は，「高野豆腐はよく食べます．
醤油ちゃんこに合いますよ」「最近の力士は，
コンビニでカロリーの高い物をよく食べるの
で，ブヨブヨ太り過ぎで，怪我が多いんです」
と舞の海さんと同じことを言われた．親方は
更に「ちゃんこの野菜をしっかり食べればい
いんだよ！栄養のバランスが大事なんだ！」
と私に力説した．親方に咀嚼の効用を語れば
分かってもらえそうな気もしたが，キムチと
醤油と味噌の三種類のちゃんこ鍋がとてもお
いしく，会食は益々盛り上がっていたので，
語るどころではなかった．相撲界に咀嚼とい
う言葉はとても遠い言葉のようであった．
７．老舗和食料亭のお弁当に入った「カミン
　こうや」
　筆者は咀嚼の啓発活動の展開として，「カ
ミンこうや」の普及を考えていた時に，平成
29年１月29日の信濃毎日新聞に，飯田市の和
食料亭柚木元の店主が，和食給食を広げる目
的で「和食給食応援団」として春野菜を活か
した和食献立の実演をしたという記事が掲
載されていた．それを見た筆者は，「カミン
こうや」を料亭や学校給食の新メニューとし
て開発していただけないかと考え，「カミン
こうや」を持ってお店にお願いに行った．す
ると数日後「カミンこうやを料亭のお弁当に
使ってみたい」と電話があった．それから一
週間後，知り合いから「料亭のお弁当を食べ
たらカミンこうやが入っていたよ」と連絡が
あり早速咀嚼啓発サポーター『カミンの会』
で試食することにした．写真15のように20品
程の食材の中に，たっぷりと煮汁を含み，お
いしく煮た「カミンこうや」が，ソラ豆を一
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写真14　御嶽海関と高野豆腐
つあしらってかわいらしく入っていたのには
感動した．写真16のような６種類の異なった
ポーズ（ラッキー・バンザイ・ビックリ・ご
きげん・にっこり・ひらめき）の「カミン
こうや」が入っていることも話題になった．
「もっと噛み応えがあってもよい」「結構噛み
応えがある」「カミンがかわいくていいね」
などの意見が出された．平成29年４月19日に
行われた本学家政学科の歓送迎会でも，「カ
ミンこうや」入りちらし寿司弁当を試食して
みた．
　咀嚼啓発キャラクターかみかみ大使カミン
は，いろいろな所で，様々な形で使われるこ
とで咀嚼をアピールし，カミンと言えば咀嚼
を思い浮かべてもらえるように，今後も色々
な所にいろいろな形でアプローチしていこう
と考えている．
　平成29年度は飯田産業センターと連携し，
学校給食における「カミンこうや」の新メ
ニューコンテストを，長野県内の栄養教諭や
学校栄養士等と連携して実施していく予定で
ある．そして，レシピ集を作成し，学校や店
舗に配布する予定である．
８．歯・咀嚼の啓発サポーター養成講座の
　開設
　筆者は，咀嚼の効用や大切さについて，子
どもや保護者，地域に発信すべく講演活動等
を行っているが，講演会の感想を読むと，子
どもも大人も咀嚼についての知識や意識はあ
まり高くないと感じることが多い．そこで咀
嚼啓発活動をもっと広めていくためには，咀
嚼啓発を行う人材の養成が必要であると考え
た．平成28年10月から「歯・咀嚼の啓発サ
ポーター養成講座」を５回の日程で開催した
（表１）．受講対象者は，養護教諭，歯科衛生
士，栄養士，保育士，その他歯科指導に関心
のある人とした．１回目は歯科医師から口腔
機能の発達と全身の関係について体験と講義
をお聞きし，２回目は歯科衛生士に基本的な
歯のみがき方について学び，３回目は咀嚼の
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表１　歯・咀嚼の啓発サポーター養成講座内容
回数 日　　時 担当者　　　講師 内　　　容 参加人数
1 回目 28年 7 月24日（日） 歯科医師　　西島　明 口腔機能の発達と全身の関係 24
2 回目 28年 8 月28日（日） 歯科衛生士　松澤京子 基本的な歯磨き指導 10
3 回目 28年 9 月24日（土） 安富和子 子どもたちの咀嚼の実態と指導 14
4 回目 28年10月15日（土） 安富和子 歯科教材の作製 6
5 回目 28年11月19日（土） 友竹浩之 歯にいいおかずの調理実習 6
写真16　６種類のカミンこうや
写真15　カミンこうや入り和食弁当
大切さと子どもたちの実態についての筆者の
講義，４回目は顎模型（写真17）と歯みがき
人形（写真18）の作成．５回目は栄養指導と
修了式と，吉鍋とかみかみサラダの調理実習
が行なわれた．のべ59名の参加者があったが，
５回すべて受講した方２名は「歯・咀嚼の啓
発サポーター」に認定し，保育園，幼稚園，
小中学校，地域等での咀嚼の啓発活動や，講
座での学びを歯・咀嚼の指導に役立ててもら
うようにした．また，サポーターに認定され
た方及び歯・咀嚼啓発サポーターの指導者に
は年１回集まってもらい，「カミンの会」を
開催し，会員相互の連絡と情報交換，咀嚼に
ついての学習会を行うこととした．平成29年
３月23日には第１回目の「カミンの会」を開
催し，カミンこうや弁当を食べながら，今後
の方向について意見交換をおこなった．
　講座参加者の満足度は，５回とも大変満足
したと答えた人がほとんどであった．参加者
からは「５回ともそれぞれすぐに役立ち，楽
しい企画でとても良かった」「学校や地域に
咀嚼の効用について広めていきたい」「すぐ
に役立つ顎模型の作製や，子どもたちが喜ぶ
歯みがき人形の作製も楽しくできて，学校で
もすぐに使えそうで良かった」等の感想が寄
せられていた．
９．かむ意識を育てる親子健康教室の開催
　歯・咀嚼の啓発サポーター養成講座に続
き，平成29年１月からは親子で咀嚼力と咀嚼
の意識を高める目的で「噛む意識を育てる親
子健康教室」を開催した（表２）．既に平成
17年に小学校で行った，炒り大豆の活動7）を
参考に取り組むこととした．炒り大豆は係が
事前に２社から取り寄せ試食し噛み応えのあ
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回 日　　時 担　　当 内　　　容 参加人数
1 回目 平成29年 1 月14日（土） 友竹浩之・安富和子 開講式
栄養と咀嚼について講話
咀嚼力の測定①ガム・グミ
アンケートの実施
子ども23人
親20人
2 回目 平成29年 2 月18日（土） 友竹浩之 咀嚼力の測定②ガム・グミ
口腔細菌の観察
吉鍋試食アンケートの実施
閉講式　修了書授与
子ども23人
親20人
表２　かむ意識を育てる親子健康教室
写真17　発砲スチロールで作成した顎模型
写真18　牛乳パックの手が動く歯みがき人形
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写真21　咀嚼力判定用ガム
写真19　噛み応えのある炒り大豆
る物（写真19）を選んで使用することとした．
　小学校４年生から６年生の児童で，親子で
２回の教室に参加でき，炒り大豆20粒を毎日
食べることができる親子を対象者として20組
を募集した．１回目は栄養と咀嚼について学
び，咀嚼力，握力，咬合力，身長，体重の測
定と，食アンケートを実施した．親子健康教
室の様子を写真20に示す．大豆アレルギーの
調査後，１日20粒の炒り大豆を毎日親子で
１ヶ月間食べてもらい，咀嚼状態と咀嚼の意
識についての記録をつけてもらった．１か月
後，２回目の教室において，１回目と同じ内
容で咀嚼力，握力，咬合力等の測定と食アン
ケートを実施し，その変化をまとめた．
　炒り大豆を１か月間食べ続けた子どもたち
では，咀嚼力が左右とも上がった子どもは
35％であり，握力は60％の子どもが大きく
なっていた．保護者については咀嚼力判定用
ガム（写真21）による比較であったが，10％
の保護者において咀嚼力の上昇が見られ，
70％は同じであり変化が見られなかった．
　食意識調査では，良く噛むように心がけて
いる子どもは，１回目は39%であったが２回
目では69.5%と上がっていた．保護者におい
ても１回目30.4%であったが，２回目は60.8%
と２倍になっていた．「歯応えのある物や硬
いものを食べますか」「かむことは大切だと
思いますか」の意識調査においては，いずれ
も親よりも子どもの意識の方が高く，特に「噛
むことは大切だと思いますか」に対する子ど
もの意識は100%であった．また保護者は，「硬
い物を食べますか」において１回目60%，２
回目77%と上がっていたが，子どもは１回目
から86.9%と意識が高く２回目も同じ割合で
あった．これらの結果から，子どもたちの咀
嚼に対する意識は親子健康教室開始以前から
高いことや，かむ意識を育てる親子健康教室
の活動が，親子の咀嚼の意識を高めるために
有効であったことがわかった．20組43人には，
修了証と児童にはカミンバッジを贈り，親子
咀嚼啓発サポーターとして，咀嚼の啓発活動
をしてもらうようお願いした．
10．学校給食と牛乳の「ドリンクタイム」
　～新潟県三条市立長沢小学校を訪ねて～
　流し込み食べをなくすために，学校給食に
牛乳がなくてもよいのではないだろかと日頃
から考えていた筆者は，新潟県三条市立長沢
小学校の取り組みに興味を持ち，視察したい
と思っていた．
　米どころ新潟は，完全米飯給食を実施して
いる．おいしいお米の新潟県三条市では，平
成27年「和食に牛乳は合わないので，給食に
牛乳は出さないことにしよう」との市長提言
が出された．提言を受けて栄養教諭等は，牛
乳の代わりに小魚や乳製品などを使い，不足
する栄養素を補った給食献立を提供したが，
やはり牛乳の摂取は必要であるという多くの
声が上がり，再び牛乳が給食に出される様に
なった．そのかわりドリンクタイムを設定し，
牛乳は給食の最後に飲むこととなった．しか
し給食を食べ終えてからの牛乳の飲用では，
子どもたちが満腹になり牛乳が飲み切れず，
牛乳の残量が以前より増えてしまうという問
題点が発生した．そこで新潟県三条市立長沢
小学校では校長裁量により，ドリンクタイム
を給食時間内ではなく，掃除終了後の５時間
目開始前に設定した．
　その結果，子どもたちは，給食を食べ終え
た１時間後の牛乳の飲用であり，満腹感もな
く，喉も渇く時間帯なので，牛乳をおいしく
いただくことができ，牛乳を残す児童がいな
くなったことを友人から聞いた私は，平成28
年９月12日に新潟県三条市立長沢小学校を訪
問しその様子を視察した．
　新潟県三条市立長沢小学校では校長先生，
保健主事，養護教諭，栄養教諭が，とても丁
寧に対応してくれた．長沢小学校は児童数
109人の小規模校であり，給食は全員ランチ
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写真20　噛む意識を育てる親子健康教室
栄養と咀嚼の学習 歯型を取る
咬合力測定 ガムによる咀嚼力判定
グルコセンサーによる咀嚼力測定器 位相差顕微鏡での自分の口腔細菌の観察
ルームで食べていた．12時30分から15分間
は「もぐもぐタイム」といって，しゃべらず
よく噛んで食べる時間となっていた．その後
５分間は，しゃべっても良い時間であり，実
質食べる時間は20分間であった．「15分黙っ
て食べるということは，食事を楽しく食べる
という点からはどうなんでしょうか」と校長
先生にお聞きすると，校長先生は「人数も少
ないので，子ども同士の関わりは日頃から大
変濃く，いつも教室でよくしゃべっているの
で，ご飯の時くらいしゃべらなくてもいいと
思う．それよりも15分間はよく噛んで食べる
ことが大切で，しゃべりたかったらもぐもぐ
タイムの後の５分でしゃべっていますよ」と
言われた．学校長の食育に対する考えがはっ
きりしていて，子どもたちへの熱い思いが伝
わってきた．その考えは先生方にもよく伝
わっているように感じた．米どころ新潟らし
く，低学年のご飯の量は長野県に比べてずい
ぶん大盛りであると思った．また児童の食べ
る時の姿勢がよく，口を閉じてしっかりよく
噛んで食べていた．食べ方の指導がされてい
るのだろうと推測した．その日の献立はご飯，
厚揚げのみそ炒め，メバルの照り焼き，鶏ご
ぼう汁（ドリンクタイムに牛乳）であった（写
真22）．
　低学年も13時50分までの食事終了時刻まで
には全員が食べ終わっていた．「いただきま
した」の挨拶の後，一斉に食器を片付け，席
に着いたまま全員そろって歯みがきを行い，
その後高学年から順に水道で口をすすいで教
室に戻って行った．動線がしっかりできてい
るので子どもたちの行動が大変スムーズで，
整然と行動していた．清掃を終える頃，養護 
教諭が校舎のほぼ中央まで紙パック入りの牛
乳を運んでおくと，５時間目開始前に当番の
児童が牛乳を取りに来て，子ども達は教室で
楽しそうに牛乳を飲んでいた．子どもたちに 
ドリンクタイムの感想を聞くと，「５時間目
が気分転換になっていい」｢暑い時は喉が渇
くのでおいしくていい｣ とみんな満足そうに
話してくれた．もちろん牛乳を残す児童は一
人もいなかった．当初牛乳は，児童がランチ
ルームまで取りに行っていたようだが，取り
に来るのに時間がかかるとの反省から，養護 
教諭が牛乳をランチルームから校舎の中央ま
で運んでおくことで，準備と片付けの時間が
短縮でき，スムーズにドリンクタイムを行う
ことができるようになったそうだ．養護教諭
は「毎日の仕事が一つ増えたが，少し工夫す
ることで時間を無駄にせず，スムーズにドリ
ンクタイムが実施できるようになりよかっ
た」と話していた．また筆者が「牛乳だけを
飲むようになって，おなかが冷えて腹痛を起
こす児童いませんか」と問うと，養護教諭は
「今の所そう言う子どもはおりません」と話
してくれた．その答えに筆者も安心した．
　食べ物を口一杯にして飲み込めず，牛乳で
流し込み食べする子どもや，頻繁に牛乳で流
し込み食べをする癖の付いている子どもたち
が多くなっていることを考えると，流し込み
食べの習慣をなくし，よく噛んで食べる習慣
を身に付けるために，三条市立長沢小学校の
ドリンクタイムの取り組みは，とても有効で
学ぶべきであると思った．
　給食の時間以外でのドリンクタイムの設定
には，日程調整や時間の取り方，教職員の共
通理解が必要であること，学校規模により
対応が違ってくる等，問題点がたくさんある
が，学校給食は食育の大切な指導の場である
ので，咀嚼の指導，ゆっくり食べる時間の確
保等について学校内で再検討して欲しいと思
う．
　以前筆者が勤務していた駒ヶ根市内の小学
校では，平成27年度から筆者の提言を受けて
月に一度，二時間目の休み時間にドリンクタ
イムを実施している．児童や教職員の様子を
見ながら，今後のドリンクタイムのあり方に
ついて検討していくようだ．
　良く噛むことで，十分な唾液が出て，食べ
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物とまざりあい，飲み込みやすくなり，味が
よく分かるという咀嚼の効用を考えると，給
食には必ず汁物が付いているので，牛乳がな
くても十分に咀嚼すれば飲み込みやすくなる
ということを理解し，給食以外の時間に牛乳
を飲めるような日課を考えられないかと提言
したい．
11．咀嚼啓発紙芝居とパネルの作製
　かみかみリレーや咀嚼の指導を行う時に用
いる，保育園児から小学校低学年向けの咀嚼
啓発紙芝居の製作に平成23年から取り組んで
いる．咀嚼啓発キャラクターかみかみ大使カ
ミンが，クイズ形式で食べる時の良い姿勢を
教える「カミンの姿勢教室」（写真23）と，
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写真22　新潟県三条市長沢小学校の給食の様子
新潟県三条市立長沢小学校 ランチルームの様子
牛乳が付かない給食 15分間のもぐもぐタイム
一斉歯みがきタイム ５時間目前のドリンクタイム
咀嚼の効用についてカミンが話す「カミンの
かみかみ教室」（写真24）の二部作であり，
平成29年度内の完成を目指している．また，
食育指導教材として利用してもらうため教室
等に展示するパネルとして，「かむといいこ
といっぱい」（咀嚼の効用指導），「いいしせ
いで食べよう」（食べる時の良い姿勢指導），
「こんな食べかたあぶないよ」（窒息の予防指
導）の三部を製作中である．
　食べ物による窒息死は，小学生から中学生
において給食や課外活動などで毎年発生して
いる．例えば給食のウズラの卵やフランクフ
ルトを喉に詰まらせたり，コッペパンの早食
い競争で，パンを喉に詰まらせたりして窒息
死するなどである．これらの原因として考え
られることは，良く噛まないことはもとより，
食べる時の姿勢や食べている時の行動にもよ
る．そのため窒息死予防のパネルの製作も考
えた．窒息死を予防するための食べ方は食育
の中ではあまり扱われていない項目である．
窒息予防の食べ方と食べる時の姿勢指導につ
いて，子どもに分かりやすい指導用パネルの
作製を行うこととした．
12．カミンの歌とかみかみダンスの製作
　子どもたちに楽しく咀嚼の意識づけをする
ことを目的に，カミンの歌とかみかみダンス
の製作を行った．本学のかみかみゼミの学生
とダンス部の学生に協力してもらい，作詞作
曲を名古屋市在住の大野榮順先生に依頼し軽
快で楽しい歌に作ってもらった．本学の元幼
児教育学科教授庄司洋江先生にお願し，飯田
少年少女合唱団の合唱のもと，平成27年１月
にCD（写真25）を作製した．また，平成28
年度には歌に合わせてかみかみダンスを，か
みかみゼミとダンス部の学生，名古屋のイン
クルーシブシアターの皆さんとで作った．そ
して，本学の学生，かみかみゼミの学生，教
職員，旭松食品株式会社の社員，日陶科学株
式会社の社員，インクル―シブシアターの皆
さん，歯科医院の先生方，飯田少年少女合唱
団員に踊ってもらい，平成29年１月30日にか
みかみダンスのDVD（写真26）を完成させた．
そしYouTube17）にアップし，咀嚼の啓発を
行っている．
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写真25　カミンの歌CD
写真26　カミンダンスDVD
写真23　カミンの姿勢教室
写真24　カミンのかみかみ教室
　また，DVDはかみかみリレー，出前講座，
咀嚼の講演会，本学の学園祭，歯科医師会主
催の催し，全国学校歯科保健大会，長野県歯
科推進県民会議，地域のイベント等で活用し
ているが，今後の有効な活用方法を検討中で
ある．
　平成29年度は英語版かみかみダンスの
DVDを作製し，世界へ咀嚼を発信したいと
計画している．
ま と め
　子どもたちが楽しみながら咀嚼の意識を高
める方法とは，どのようなことが考えられる
のかを，いつも考えていると，課題解決の手
段が見えてきたり，誰かがアイデアをくれた
りする．セレンディピティ（素敵な偶然に出
会う）と言う言葉があるが，まさにその通り
であるといつも思う．
　目標に向かって，日々こつこつと意識を高
め，知識を身につけながら，粘り強く活動を
続けることが，良い成果に繋がる方法である
と信じ，時々くじけそうになる自分自身に
ハッパをかけながら活動を進めている．そん
な中でも，常に新しいアイデアと素早い行動
力を心がけることは非常に大切であると思
う．そして一人でなく仲間を増やし，いろい
ろな人や関係機関と連携して活動をしていく
ことで，新しいものが見え，新しい活動が生
まれるのだと実感している．そして活動が進
んでくると「大変だけれど楽しい！」という
言葉が出てくるようになる．
　咀嚼の啓発活動は，子どもだけでなく，全
ての年齢層において行うことが必要である．
良く噛むことはお金もかからず，気軽にでき，
健康につながり，医療費の削減にも繋がって
いくのではないかと思う．ついおろそかにな
りがちな咀嚼であるが，食べることは生きる
ことであるから，私たちは食事をもっと大切
にしていかなければいけないと思う．特に小
中学校では給食の時間を大切にし，ゆっくり
よく噛んで楽しく食べられる時間を子どもた
ちに保証してあげなければいけないと思う．
そのために給食指導を充実していくことが必
要であると考える．
　最近は咀嚼の効用についての話題をよく聞
くようになってきた．しかし咀嚼の効用につ
いて詳しい知識を持っている人は，まだ少な
い現状である．そこで筆者は，医師会や歯科
医師会の先生方と連携を深めながら，咀嚼の
効用や大切さについて，子どもから高齢者ま
でのあらゆる年代層に伝える役目を担ってい
きたいと考えている．そしてよく噛むことを
国民運動にしたいと願いつつ，活動を続けて
いこうと思う．
　平成26・27・28年度の長野県大学地域連携
事業 ｢食と健康｣ の活動は，友竹浩之教授を
中心に食物栄養専攻の先生方，生涯学習セン
ターの竹村さん，米山さん，木下さん，予算
処理をしていただいた庶務課林課長，家政専
攻の先生方，広報課の皆さん他，本学の沢山
の皆さんとの連携において，３年間の活動の
成果は大変大きかったと思う．一つ一つの活
動を丁寧に行うことが出来たのは，この活動
に関わった方一人一人が力とアイデアを出し
合い，みんなで力を合わせ活動した成果だと
思う．みんなで活動することの素晴らしさと
楽しさを実感することができた３年間の取り
組みであった．長野県大学地域連携事業は平
成28年度で終了したが，今まで積み上げてき
た活動を，今後どのように継続発展させてい
けるかが今後の課題である．工夫とアイデア
を駆使し，活動の更なる発展をしていきたい
と思っている．
　キーワードは連携である．これだけはしっ
かり活かしながら更に前進していきたいと思
う．
　ここに今までの活動を振り返りまとめ，今
後の課題を見据えながら，３年間の活動報告
と致します．
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